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Abstract 
This study dari五ed加盟uenceof DHA intake on athletes' visual剛血nctionswhen it was taken 
for 30 days. Thirly.two unive:rsity athletes were divided into two groups. Subjects in one group 
took a capsule containing DHA (1.5 g/day) and those in the other grope took a placebo capsule of 
sa盟owe:rAburahi (1.5 g/day) for 30 days. Visual-晶:mctionsin 10 categories， induding visual 
acuity， kinetic visual acuity (廊崎，were measured. The main results were as follows: 
1. Visual acuity imp:roved signi直cantlywith DHA intakεThis result supported the previous 
study which suggested e宜ectsof DHA intake in improving visual acu託子
2. KVA did not improve with DHA intake. This result did not supporl the previous study which 
suggested that KVA improve with DHA intake. 
3. No improvement e晶 ctsby DHA intake were observed血 theother visual四五mctioncategories. 
1圃 はじめに
DHA (ドコサヘキサエン酸)の生体への機序と影響につ
いては， rDHAの生理機能の解析一内外の知見のとりまと
め-J (D出高度精製抽出技術研究組合刊)1)に詳述され
ている.
D出の視覚機能への有効性の研究は動物実験のほかに，
ヒトに対する効果として，魚油を含んだ人工乳は4ヵ月
目までの早産児の視力を改善する 2)，また 4 歳~22 歳の
近視者27名にDHA含有パン (300rng含有)を 1ヵ月間毎
日摂取させたところ，視力 0.2以上向上したものが 11名
あり， DHAの摂取が近視の視力向上に効果 3)があるとす
るもの，さらに高齢者 15名に DHAカプセル (D出90rng含
有)6粒の摂取で， 10名に視力改善効果 4)があったとす
る報告がある.これらの結果は DHA摂取は視力に有効に
作用することを示唆しているー
沢木ら引はスポ}ツ選手 44名を摂取群とプラセボ群
に分け， DHA摂取群に対して DHA含有カプセル (150昭×
10錠=1.5g)を35日間連続して摂取させた結果，摂取群
には視力の向上はなかったが， KVA動体視力は有意に向
上したことを報告している.
スポーツでは通常よりも質量ともに高度なスポーツビ
ジョン 6)と呼ばれるスポーツ特有な視覚機能が必要とさ
れ，視力はそれらの基礎的機能に位置づけられている.
また，スポーツでは身体運動の強度に比例して一過性に
視力低下 7)が起きることから，スポーツ選手への DHA摂
取が視力に対して，またスポーツビジョンに対して有効
かは重要な問題である.
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本研究は， DHA摂取がスポ}ツ選手の視力向上に有効で
あるかを検証すること，およびKVA動体視力をはじめ
とするスポーツビジョンと呼ばれる視覚機能に対して有
効であるかを検証することが目的である.
2. 方法
2-1 被験者
平均年齢 19.03歳の大学陸上部員(長距離)20名，フ
ェンシング部員 12名，計 32名.両部員とも全員大学内
にある合宿所で共同生活し，生活パタ}ン，食事もほぼ
同様である.被験者には実験目的， DHA摂取による影響
などについて十分な説明を行い全員同意(同意書に記名，
捺印)の上で実験を行った.32名のうちメガネ，コンタ
クトレンズで視力矯正していた被験者は8名である.
2-2 被験者のグループ分けと DHA含有力プセルの接取
DHA摂取前の測定として後述の 10項目を行い，視力と
KVA動体視力の平均値，標準偏差に差が生じないように
16名づっ2群に分けた.摂取前測定は摂取開始5目前に
行った.
摂取前の視力値は摂取群(以下， DHA群)1. 21:t0. 34， 
非摂取群(以下，プラセボ群)1. 15:t0. 34， KVA動体視
力は DHA群 0.65士0.27，プラセボ群 O.64:t0. 30であっ
た.摂取前の両群に統計的な有意差はなかった.摂取期
間中，各被験者には DHA群かプラセボ群かわからないよ
うに配慮した.
DHA群
DHAカプセノレ「魚油 218rng: DHAとして 100rng含有」を 1
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日につき 15カプセル， 30日間連続摂取させた.これは
沢木らめの実験と同量である.
プラセボ群
「プラセボカプセノレ:紅花油 218mg含有」を 1日につき
15カプセル， 30日関連続摂取させた.
15カプセルをビニール袋に入れ 1週間単位で被験者に
渡した.1日量 15カプセルを 1回/日でもあるいは 3回/
日にわけでの摂取も可とした.30日間の摂取記録を全員
につけさせた.全員，規則どおり摂取したことを確認し
た。摂取期聞は 2004年6月 15日より 30日間であった.
2-3 測定項目と方法
以下の 10項目を摂取前，摂取後に測定した.測定は摂
取前・後とも 18時より開始した.摂取後測定は摂取最終
日の翌日に行った.測定条件，測定パートナー，測定す
るパソコン，パソコン岡面輝度，室内照度などすべて同
ーとした.測定前日には十分な睡眠をとるように指示し
た.
1)視力
動体視力計 AS-4C(Kowa)の静止視力モ}ドで，習熟
した検者により行った.4方向のランドルト環のうち， 2 
方向以上の判別で判定した。両眼視力(矯正)を測定し
た.
2) KVA動体視力
動体視力計 AS-4C(Kowa)で習熟した検者により行っ
た. 2回の練習の後， 5回の平均値を用いた.
3) DVA動体視力
SP回SION(ASICS)の動体視力モ}ドを使用した.パ}
ソナノレモードのランクをパラメータとした.十分な練習
後， 2回測定し上位のランク (10ランク判定)を採用し
た.
4)眼球運動
SPEESION (ASICS)の眼球運動モードを使用した.パー
ソナノレモードのランクをパラメータとした.十分な練習
後， 2回測定し上位のランクを採用した.
5)周辺視野
盟国SION(ASICS)の周辺視野モードを使用した.パ}
ソナノレモ}ドのランクをパラメ}タとした.十分な練習
後2回測定し上位のランクを採用した.
的瞬間調
SPEESION (ASICS)の瞬間視モードを使用した.パーソ
ナノレモードのランクをパラメータとした.十分な練習後
2回測定し上位のランクを採用した.
7)単純反応時間
自作パソコンソフトを使用した.モニタ}上の 3cmX
3cmの黒マスが自に変化したらスペースキ}を押す.押
すまでの時間を msec単位で記録した.5回の練習後，連
続して 20回測定し平均値を採用した.
8)深視力
深視力計 CP-250(TOMEY) を用いた.中央棒の移動速
度を 2.5cm/秒とした.被験者の手動で中央棒の移動を微
調整でき，誤差を最小にできる自作中央棒調整装置 8)に
より行った.距離 2.5mとし 2回練習の後に近接する方
向で4回測定し，平均値を採用した.
9)眼と手の協応動作
AS-24 Sport Vision (kowa) を用いた.スピ}ド 5，
60個提示モードの所要タイム(秒)をパラメ」タとした.
10)コントラスト感度
Vistech社製のコントラスト感度パネルを使用した.
周波数 A~E ごとに濃度 1~8 の感度を記録した.各周波
数ごとに闇値濃度が向上した人数，低下した人数で比較
した.
なお，本研究では採血による血中 DHA含有量の測定は行
わなかった.
統計検定
摂取前後の差の検定は Wilcoxonの符号付順位和検定(両
側)で行い5%水準を有意とした.
3. 結果
3-1 視力への効果
表 1 DHA群とプラセポ群の視力の変化
視力値
表 1は DHA群とプラセボ群の視力の変化である.DHA 
群の視力は平均1.21から1.32に向上したが，プラセボ
群は1.15から1.09に低下した.
少数視力は対数関係にあるため，視力計算の際少数視
力の加算平均では正確ではない.そこで視力を LogMAR*
に変換し 9)10)平均した.統計検定の結果， DHA摂取によ
る視力向上は有意で、あった.
* LogMARは最小視角(分)の常用対数を視力としたも
ので， Log10 (最小視角)で表される.視力表の視標配
置が等間隔となるため，平均値の計算等が正確にでき
る.
表 2 DHA群の視力変化の個人差
摂取前 摂取後
視力 LogMAR 視力 LogMAR 
ム 1.6 0.204 1.6 0.204 
× 1.6 -0.204 1.5 -0.176 
× 1.6 一0.204 1.5 0.176 
ム 1.6 0.204 1.6 0.204 
ム 0.4 0.398 0.4 0.398 
× 1.6 -0.204 1.2 -0.079 。 1.3 -0.114 1.5 0.176 。 1.2 -0.079 1.6 -0.204 
ム 1.2 -0.079 1.2 0.079 。 0.9 0.046 1.4 0.146 。 1.2 0.079 1.4 0.146 。 1.1 -0.041 1.2 0.079 。 1.1 一0.041 1.4 一0.146。 1.1 -0.041 1.3 -0.114 。 1.0 0.000 1.3 0.114 。 0.8 0.097 1.0 0.000 
平均 1. 21 0.060 1. 32 O. 103 
1ヶ月間の DHA摂取がスポーツ選手の視覚機能に及ぼす効果 187 
表 2，表 3はDHA群，プラセボ群の視力変化の個人差
である.0，ム， xは前値より視力向上，不変，低下を
示す. DHA群では向上 9名，不変 4名，低下 3名であっ
た.一方，プラセボ群では向上 7名，不変 3名，低下 6
名であった.
視力は体調，環境などにより変動し一定の値をとらな
いため， DHA群の向上が DHA摂取によるものとは断定で
きないが，プラセボ群との比較から視力向上は摂取効果
と判断してよいと思われる.
表3 プラセポ群の視力変化の個人差
摂取前 摂取後
視力 LogMAR 視力 LogMAR 
ム 1.6 -0.204 1.6 0.204 
ム 0.4 0.398 0.4 0.398 。 1.5 -0.176 1.6 0.204 
× 1.6 -0.204 1.1 0.041 。 0.6 0.222 O. 7 O. 155 。 1.3 0.114 1.4 0.146 
× 1.4 0.146 0.6 0.222 。 1.3 一0.114 1.6 0.204 
× 1.2 0.079 0.8 0.097 。 1.3 0.114 1.4 0.146 。 1.0 0.000 1.2 一0.079。 1.4 0.146 1.6 0.204 
× 1.1 0.041 1.0 0.000 
× 1.1 一0.041 1.0 0.000 
ム 1.0 0.000 1.0 0.000 
× 0.6 0.222 0.5 0.301 
平均 1. 15 -0.034 1. 09 -0.004 
3-2 KVA動体視力への効果
表 4 DHA群とプラセボ群の KVA動体視力の変化
DHA群
プラセボ群
視力値
表4はDHA摂取による KVA動体視力の変化である.DHA 
摂取群は 0.65から O.69に向上したが有意な差 (LogMAR
値で検定)で、はなかった.本研究では DHAの摂取が KVA
動体視力を向上させたとする沢木ら 5)の結果を支持しな
かった.
3-3 その他の調覚機能への効果
表5 その他の視覚機能の変化
表 5は DHA摂取によるその他の視機能の変化である.
パソコンソフトを使用した DVA動体視力，眼球運動p 周
辺視野，瞬間視はいずれも有意に向上しなかった.また，
単純反応時間，深視力，眼と手の協応動作も有意ではな
かった.さらにコントラスト感度もどの周波数において
もDHA群の闘値は向上しなかった.本研究では DHA摂取
により統計的に有意な向上を示す項目はなかった.
4.考察
スポーツ選手に対し DHA(日量1.5 g)の1ヵ月連続摂
取は有意に視力を向上させる結果となり， DHAは視力改
善効果があるとする従前の研究 2)3) 4)を支持した.対象
が大学スポーツ選手である点で従前とは異なっており，
本結果はスポーツ選手の視力対策に DHA摂取が有効であ
ることを示唆するものである.
しかし，表 2のように全員に有効ではなく効果には個
人差がある.DHAパンの 1ヵ月摂取の研究 3)で、は， DHA 
の摂取により効果がある人は 1ヵ月で視力は向上するが，
1ヵ月で効果がない人は継続しでも効果が期待できない
こと，さらに向上した視力を維持するためには継続して
摂取する必要があるとしている.本研究でも DHAの摂取
効果に個人差があることを示したが 9 個人への効呆は摂
取量，摂取期間などにより異なることも考えられ更に継
続的な研究が必要である.
本研究では視力は向上したが KVA動体視力は有意に向
上せず，沢木ら 5)のP 視力は向上せずKVA動体視力が有
意に向上したとする結果と異なるものとなった.KVA動
体視力の機序 11)については調節機能を主としつつ，網膜，
中枢も関与するとしているが，現在では研究は行われて
おらず機序については不明であり， KVA動体視力への DHA
の関与も不明である.2つの異なる結果となったことか
らDHA摂取が KVA動体視力に効果があるかは更に研究が
必要であろう.
本研究では，その他の視覚機能としてスポーツビジョ
ン項目的である DVA動体視力，眼球運動，周辺視野，瞬
間視ヲ単純反応時間，深視力，眼と手の協応動作，コン
トラスト感度を測定した.
このうち単純反応時間について，沢木ら 5)はKVA動体
視力向上の要因の 1っとして出力系の神経伝達速度も関
連すると推測し， DHA摂取の反応時間等への影響を検討
する必要を述べている.本実験では DHA摂取によって反
応時間は有意に短縮しなかった.
コントラスト感度を除いていずれの視覚機能も高次の
判断を要するものである巴 DHA摂取の有効性が網膜感度
や視力レベルに止まると仮定した場合，さらに高次の判
断や動作を伴うこれら機能への DHAの効果は期待できな
い可能性がある.少なくとも 1ヵ月間の DHA摂取ではこ
れらの視覚機能へは有意な効果はないことを示した.
コントラスト感度も表5に示すように，どの周波数で
もDHAが感度を向上させる結果とはならなかったが，コ
ントラスト感度は視力に近い機序であり，効果の可能性
動体視力(フンク/10) 眼球運動(フンク/10) 周辺視野(フンク/10) 瞬間視(フンク/10)
前 後 前 後 前 後 前 後
DHA群 3.50 3.63 4.94 5.25 4. 75 4. 75 5.25 5.94 
プフセボ群 3.50 3.56 4.81 5.69 5.50 5.44 5.56 5.56 
単純反応時間(sec) 深視力(皿) 艮と手の協応動作(sec) 周波数A
前 後 前 後 前 後 向上人数 低下人数
DHA群 O. 199 O. 198 11. 6 8.4 40.2 38.8 2 2 
プフセボ、群 0.212 0.210 12.3 9.2 40.6 40.4 5 l 
周波数B 周波数C 周波数D 周波数E
向上人数 低下人数 向上人数 低下人数 向上人数 低下人数 向上人数 低下人数
DHA群 3 2 3 4 6 5 4 3 
プフセボ群 7 2 7 。 7 6 5 6 
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も考えられるため更に継続した研究が必要である.
5. まとめ
大学スポーツ選手 32名を 2群にわけ， DHA含有カプ
セル(日量1.5g)とプラセボカプセノレ(紅花泊 日量
1. 5g)を 30日関連続摂取させ，視覚機能への効果を
実験した.測定した視覚機能は視力， KVA動体視力，
DVA動体視力，眼球運動，周辺視野，瞬間視，単純反
応時間，深視力，眼と手の協応動作，コントラスト感
度である.
1) DHA摂取により視力は有意に向上し， DHA摂取が視
カ改善に効果があるとする先行研究を支持した.
2) KVA動体視力は向上せず， DHA摂取でKVA動体視力
が向上したとする先行研究を支持しなかった.
3)その他の視覚機能には DHA摂取による向上効果は
なかった.
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